Рекомендации родителям на снижение уровня тревожности,
 укреплению нервной системы ребенка.
1.Нормализуйте психологическую атмосферу в семье. Избегайте конфликтов, ссор, если же это происходит, то поговорите обязательно с ребенком после всего произошедшего. Не  оставляйте его наедине с его переживаниями.
2.В семейном воспитании старайтесь придерживаться единого стиля. Не подрывайте авторитет других, значимых для него людей.

3.Избегайте чрезмерных перегрузок ребенка, как интеллектуальных, так и физических. Пассивное время провождение так же нежелательно. Ребенок должен быть вовлечен в полезную для его развития деятельность, которая приносила бы ему удовольствие. 
4.Соблюдайте режим дня. Учите ребенка планировать свое время, при этом подчеркивая, что при правильной организации можно много успеть и не переутомляться. При этом останется время для игр и прогулки. 
5. Следите за школьными успехами и неудачами ребенка. При этом предъявляйте разумные требования по способностям ребенка. Оказывайте помощь ребенку в учебной деятельности.

6.Учите находить выход из сложных ситуаций. Не стремитесь просто поучать, рассуждайте с ребенком, дайте ему право выбора.

7. Устраивайте с ребенком совместные прогулки, подвижные игры. Полезны занятия спортом на свежем воздухе.
8.Учите ребенка (и учитесь сами) расслабляться (дыхательные упражнения, мысли о хорошем, счет и т.д.) и адекватно выражать негативные эмоции. 
9.Помочь ребенку преодолеть чувство тревоги можно с помощью объятий, поцелуев, поглаживания по голове, т.е. телесного контакта. Это важно не только для малыша, но и для школьника. 

У оптимистичных родителей - оптимистичные дети, а оптимизм - защита от тревожности.
